
健康圈

熬夜看球心脏亮!红灯"

世界杯赛场上胜者狂欢，败者落寞。而在
赛场之外，也是狂欢与悲剧并存。世界杯开赛
之后，不少球迷通宵看球，全国多地也出现了
球迷熬夜看球猝死的不幸事件。广东 !"岁男
子酒店通宵看球猝死、苏州一男子疑因熬夜看
世界杯猝死、湖南 #$岁大学生疑熬夜看世界
杯后猝死、本市一名 !%岁的球迷因彻夜看球
导致脑卒中死亡……

上海中医药大学附属市中医医院中医睡
眠疾病研究所主任医师许良认为，医学研究显
示，人体保持健康要保持睡眠时间以晚上 $&

#%点至次日早上 '&(点为正常睡眠时间，一
夜睡 "&)小时，通常不得少于 '&(小时。而今
年世界杯开赛收看都在我国半夜零时至 (时，
恰好是人体最佳睡眠时段。经常持续熬夜看
球，易使内分泌代谢失调，打乱植物神经功能
调节，人体会产生心慌和疲乏无力，血压偏高
者还易引发心脑血管疾病，甚至可能猝死。随
着世界杯即将进入尾声，调整生物钟和情绪最
为需要。由于近一个月来日夜颠倒，许多球迷
的睡眠规律已经出现了混乱，需要一段时间才
能调整；否则白天嗜睡、晚上不想睡的情况就
不能得到改善。

此外，许良教授指出，如今上班族大多一
天 $&#%小时工作，中午只有午餐时间，上下午
也没有工间间歇，从早到晚在封闭式大楼里，
面对电脑工作。这样的状况下，人脑缺氧，人体
易耗精伤液，体力活动几乎处于静止状态，长
此以往体脑二者活动特别容易失衡。因此，许

主任建议，上班族白天应多注意透透空气，如
果熬夜看了球，第二天一定要好好休息，补充
睡眠，可能的话，最好午睡一刻钟至半小时，千
万不能“连续作战”。许良表示，熬夜时最好不
要喝咖啡、浓茶等刺激性饮料，熬夜后也要清
淡饮食。近来时处梅雨暑湿气候，在饮食上，可
选择百合薏仁绿豆汤，具有良好的清热解暑，
健脾安神作用。

过度疲劳更易患上!中浆眼病"

今年 *$岁的李先生是公司白领，平时上
班后比较喜欢运动，身体一直不错，视力也正
常。自今年世界杯开赛以来，铁杆球迷的他几
乎每晚都会熬夜看球。可这几天，他突然发现
自己左眼看东西变褐色、之后视力逐渐模糊。
去医院检查，结果被确诊为“中心性浆液性脉
络膜视网膜病变”。

上海爱尔眼科医院眼底病专家张淳博士
解释道，“中心性浆液性脉络膜视网膜病变”是
一种常发于 *'岁至 +'岁青壮年男性的眼底
病，该病主要与过度疲劳、睡眠缺乏、用眼过
度、精神紧张等因素有关。而世界杯期间，球迷
们恰恰睡眠不足、紧张、劳累、情绪波动。
张淳表示，绝大部分球迷们的中浆眼病经

检查并接受眼底专家们的指导建议休息、进行
适当的药物治疗或光凝手术都可痊愈。但如果
出现以下情况，如：!病程长达半年以上，迁延
不愈；"大范围神经上皮脱离；#视力低于
%,!；$不适合进行光凝；%有手术指征、了解
手术风险，并有意愿进行手术者，可考虑手术
治疗。

!纹丝不动"看球#颈腰椎很受伤

市民小王是一位专职平面设计师，虽然白
天工作劳累，但为了不错过四年一次的世界
杯，他把电视机搬进了卧室，怕耽误看球还特
别设定了闹钟唤醒服务。每次看球时，他都是
僵直了脖子，目不转睛地盯着屏幕，生怕错过
精彩瞬间，一坐就是好几个小时。世界杯快到

决胜负的关键时刻了，小王的腰痛病又发作
了，严重到甚至没法正常走路。经拍片检查后
发现，小王患上了严重的腰椎间盘突出症，突
出的椎间盘压迫脊柱神经造成剧烈疼痛。上海
开元骨科医院脊柱微创骨科田建军主任为他
进行了微创椎间孔镜髓核摘除治疗，取掉了压
迫神经的椎间盘。
田建军主任介绍，颈椎及腰痛症的急性发

作，主要是因为颈、腰部固定于一个位置时间
过长，造成肌肉高度紧张，肌群、神经、血管等
组织受累，压迫椎动脉，导致暂时性脑供血不
足，引起或加重颈椎病变。
田主任建议，在长时间观看球赛后应当及

时调整回正常的作息状态，球迷们看球时千万
不能“纹丝不动”，避免长时间保持同一个姿
势；同时，不能躺着看电视，防止颈部伸展的时
间过长，引起肌肉劳损和骨骼畸形。有颈肩腰
腿痛的患者要避免过度劳累，在配合医生治疗
的前提下，可自行做一些康复锻炼治疗，注意
运动的幅度不宜过大要量力而行，例如做操、
太极拳、游泳等项目对预防和减缓病情发展有
一定的作用。睡眠时应枕高低合适的枕头，以
适合人体脊柱的生理屈度为宜，避免枕头太
高，颈部过度弯曲。

足球运动对抗性强、场面激烈，深受广大
青年朋友们的喜爱。据统计表明，足球运动是
创伤发生率最高的运动项目之一，而 )'-的足
球损伤都会发生在下肢，比如：半月板损伤、踝
关节扭伤、韧带断裂、骨折……为此，上海开元
骨科医院关节外科吕宏主任特别提醒，在运动
场上千万不能充当“硬汉”，踢球前一定要热身
到位，受伤后及时下场，采取稳妥的治疗方式。
对于脆弱而且容易受伤的膝关节来说，关节腔
内的有害液体、碎屑、游离体、破坏的半月板或
增生的骨刺，可通过微创关节镜技术进行治
疗，能较为彻底地解决病症及疼痛，而且，微创
关节镜技术还能有效治疗绝大部分的膝关节
炎问题，对中老年膝骨关节炎患者来说不失为
一种很好的选择。

! ! ! !防治复发转移安全度夏，为“多事
之秋”打好治疗提前量，所谓肿瘤的
“冬病夏治”。徐汇区癌症康复俱乐部
特举办专题活动。

"月 ##日下午 #+：%% 上海瑞金
医院中医科郭元彪教授主讲《中西医
结合调理肿瘤》，二军大博导郭平教授
主讲《肿瘤五疗康复法》

地点：虹口区花园路 ((弄 #号
楼嘉福悦国际大酒店一楼会议室

"月 #!日上午 )：!% 上海同济医
院特诊部陈百先教授主讲《肿瘤病人
中医食疗》
地点：中科院上海学术活动中心

（肇嘉浜路 '%%号五楼周仁厅）
报名电话$(+#(#%)"

! ! ! !! 受美国子宫内膜异位症协会

委托! 日前由上海东方医院南院妇产

科牵头!创立了东方内异症互助会!并

特设内异症专病门诊! 将为内异症患

者提供相关知识宣教! 并为增进患者

间的交流和互助提供平台"

! !月 "#日下午 "#$#! 上海交

通大学附属第六人民医院 $宜山路

%##号%将在门诊 "&楼报告厅由神经

内科副主任护师何英姿带来 &脑卒中

患者的居家护理'科普讲座"

! !月 "'日上午 ""###!上海长

海医院(长海路 "%(号%将在门诊 "楼

大厅由血液内科副教授宋献民带来

&营养性贫血的治疗)科普讲座"

! !月 "&日上午 "##$#!上海长

征医院(凤阳路 '"&号%门诊 "楼大厅

由儿科副主任医师周翊带来 *多动症

患儿的父母培训+科普讲座,

! !月 "&日下午 )###! 上海同

济大学附属同济医院将在普陀区图书

馆 ")#%室(铜川路 ")!(号%由康复科

主任医师叶刚带来 *老年慢性疼痛的

康复新理念+科普讲座,

! !月 "&日下午 )###! 浦东新

区公利医院(苗圃路 )"*号%在门诊健

康俱乐部由内分泌科主治医师张际晨

带来*甲状腺早知道+科普讲座,

! !月 "%日下午 )###+'###!复

旦大学附属肿瘤医院将在腾讯大申网

由内窥镜中心主任医师杨秀疆进行

*超声内镜治肿瘤+微访谈,

世界杯引来“世界杯综合征”

频频熬夜可能引发猝死

肿瘤中医
夏季食疗科普报告
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! ! ! ! *新民健康工作室+的

微信公众账号现已上线!近

期医疗科普活动预告-精彩

文章分享-医疗资讯一应俱

全" 扫一扫就能订制属于

你的*贴身医护顾问+"

"

!贺天宝 吴瑞莲

2014足球世界杯进入高潮，球迷们的兴
奋也达到白热化。但球看得开心，身体却频频
亮起红灯，头晕、耳鸣、腰酸背痛、眼疾……沪
上各家医院近日“世界杯综合征”患者猛增。专
家提醒，球迷熬夜看球不可过度，并应对调整
生活作息科学应对。而患有冠心病、高血压等
患者熬夜看球更应谨慎，连续“作战”或诱发急
性心肌梗死，甚至猝死。

! ! ! !椎间盘突出症、腰椎滑脱症、
椎管狭窄症能不开刀吗？术后复
发怎么办？关节炎、肩周炎疼痛难
忍怎么办？本周末新民健康邀曙

光医院原骨科主任石关桐和温德
两位主任医师为 '%位读者咨询，
即日起拨打 %*#&(*)$%+#!预约，
约满即止。

颈腰椎病如何非手术康复？
新民健康邀两位中医专家答疑

"

!张筱琳

! ! ! !石关桐$上海中

医药大学教授!上海

市中医药学会骨伤分

会会长" 从事中医骨

科临床 '#余年!擅长

内外结合诊治各类疑

难颈腰椎病等

专家简介

! ! ! !温德$主任医

师!从事中医骨科

临床 '# 余年!擅

以手法正骨-奇穴

药针-大灸等法治

疗各类颈腰椎病-

关节病等

目前恶性肿瘤在我国的发病率正在急剧
上升，调查显示，上海的肿瘤发病率已高达#-。
对此，新民健康工作室为肿瘤患者送出!%个免
费专家咨询号，特邀肿瘤专家王振国主任医师
及其专家团队现场为患者答疑解惑，有需求的
读者可拨打新民晚报健康工作室热线%*#&

'++(#%'(（工作日#%.%%&#".%%），或编辑短信
“咨询/姓名0联系方式”发送到#'%%%'+($*(

报名。活动时间："月#!日（本周日）
目前，医学理论中有不少主张采取中西

医相结合的治疗方式，对放化疗不敏感者，可
以考虑采取物理疗法和中医中药治疗方式，
旨在有效抑制肿瘤生长，提高生存质量，延长
生命。根据目前临床技术而言，战胜肿瘤尚需
人类进一步的努力。但是，恶性肿瘤患者带瘤
生存却并非难事。

在临床治疗上中西医结合治疗肿瘤在目
前是较有效的治疗方法，治疗癌症最重要的
是针对患者的个体特质进行有针对性的个性
化的治疗，切忌盲目使用程式化的方法。因此
临床治疗肿瘤患者时应先治心，后治病；先治
标，后治本。把多种药物，通过多途径给药例
如打针、口服、外用等，来增加血液药物浓度
而获得有效的效果。

对罹患肿瘤的患者而言，先进行“话疗”
———先是医生给患者做肿瘤防治科普宣教，
告诉他们肿瘤是怎么得的，然后介绍怎么治
疗。最后再通过存活多年的老病人来告诉新病
人怎样正确对待肿瘤，怎样树立信心去战胜癌
症。因此，对于患者而言首先要战胜恐惧，树立
信心配合治疗。在治疗上，不能单纯地用一种
方法，这样综合疗法才能获得最好效果。

目前本市复旦大学附属中山医院和复
旦大学附属华东医院正在开展良性前列腺
增生的多中心临床项目。新民健康工作室为
年龄在 +'周岁以上的前列腺增生患者开通
专家门诊绿色通道，针对已诊断为良性前列
腺增生且伴有勃起功能障碍病史的患者。符
合要求的患者可拨打新民健康工作室热线
%*#&!#"'#'%!（周一至周六 $.%%&#".!%）预
约专家门诊，或编辑短信“前列腺0姓名0联
系方式”发送至 #!)%#"%#)"%预约报名。名
额限 '%人，报名者就诊前需筛选。为保障医
院正常医疗秩序，请提前预约。
专家强调，良性前列腺增生虽然是老年

男性最常见的疾病之一，但是往往不受到重

视。统计数据显示，(%岁以上男性，半数以
上可存在良性前列腺增生，而随着年龄的继
续增加，将有更多人经历由良性前列腺增生
带来的排尿困难。老年人小便次数增多、排
尿时间延长、夜尿增多等症状易被认为是
“老年人的正常生理变化”而受到忽视；同时
由于老年人对体检的不重视，也造成了普通
人对良性前列腺增生的低认知。
实际上，良性前列腺增生却可以引发一

系列并发症，如急性尿潴留、反复血尿、复发
性尿路感染、尿路结石、肾功能损害等等，对
于老年人来说，这些均将严重干扰生活质
量。因此，引起对本病的重视并积极接受专
业治疗，十分有必要。

肿瘤治疗呼唤个体化中西医综合治疗
新民健康送出30个免费专家号

新民健康开通
三甲医院专家门诊绿色通道

本市中山医院与华东医院正开展前列腺增生的临床科研项目

"

!张筱琳

"

!解雯赟


